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Олена Ващенко, Ольга Долинська 
(Київ) 
 
ЗБАЛАНСОВАНЕ ХАРЧУВАННЯ ЯК ЧИННИК ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ 
МОЛОДШИХ ШКОЛЯРІВ 
 
У статті висвітлено проблему збалансованого харчування молодших школярів, яке 
позитивно впливає на стан фізичного здоров’я дітей та є чинником здорового способу 
життя. Збалансоване харчування має особливо важливе значення у дитячому віці, оскільки 
саме в цей період відбувається формування основних життєзабезпечувальних систем 
організму. 
Ключові слова: збалансоване харчування, харчові речовини, мікроелементи, вітаміни, 
вода, молодший школяр. 
 
The article describes the problem of the primary school children’s balanced nutrition which 
has positive effect on the physical health of children and serves as a factor of healthy lifestyle. 
Balanced nutrition is particularly important in childhood because the formation of the main life 
supporting systems of the body takes place during this period. 
Key words: balanced nutrition, nutrients, micronutrients, vitamins, water, primary school 
child. 
 
Правильний фізичний та розумовий розвиток молодших школярів потребує 
повноцінного та збалансованого харчування у кількісному та якісному відношеннях. Основні 
харчові речовини (білки, жири, вуглеводи, мікроелементи) мають бути збалансованими 
відповідно до віку дітей. Енергетичні витрати школярів значно перевищують енергетичні 
витрати дорослих людей. Саме тому загальна калорійність добового раціону має бути вищою 
на 10%, що сприятиме правильному фізичному розвитку дитячого організму. 
Доведено, що під час складання дитячих раціонів харчування потрібно дотримуватися 
харчових норм калорійності раціону та добової потреби в певних харчових речовинах. 
Особливу увагу слід приділяти дотриманню в раціоні достатньої кількості білків, жирів, 
вуглеводів та мінеральних речовин, оскільки вони є головним структурним елементом для 
побудови нових клітин організму [1]. 
Недостатня кількість білків у харчуванні дитини призводить до затримки її росту та 
розвитку, знижує опір організму негативним зовнішнім впливам, порушує діяльність залоз 
внутрішньої секреції. Найбільш повноцінними є білки тваринного походження, що містяться 
в молоці, м’ясі птиці, яйцях, сирі. Саме вони є джерелом життєво необхідних амінокислот.  
Жири необхідні для покращення енергетичних витрат та процесів теплорегуляції. Вони 
мають складати не менше 30% добової норми раціону молодшого школяра. Найціннішими 
серед них є вершкове масло, молоко, вершки, жир, що міститься в яєчному жовтку. У 
харчуванні дітей має бути присутньою й рослинна їжа, оскільки вона є джерелом біологічно 
важливих ненасичених жирних кислот.  
Вуглеводи – головне джерело енергії для діяльності м’язів дитячого організму. Вони 
беруть участь в обміні речовин, сприяють правильному використанню організмом білків та 
жирів. Саме тому в дитячому харчуванні бажано широко використовувати хліб, різноманітні 
крупи, картоплю, овочі, ягоди, фрукти та солодощі.  
Діти мають підвищену потребу в мінеральних речовинах, адже процеси росту й розвитку 
в них супроводжуються збільшенням маси клітин, мінералізацією кістяка. Мінеральні 
речовини містяться в усіх продуктах: м’ясі, рибі, молоці, яйцях, картоплі, овочах. Особливо 





важливо забезпечити організм дитини солями кальцію та фосфору, що входять до складу 
тканини кісток. Солі кальцію потрібні для роботи серця та м’язів, нормального росту та 
формування кісток. Найголовнішим повноцінним джерелом кальцію є молоко та 
кисломолочні продукти, в яких він міститься в оптимальному співвідношенні з фосфором та 
магнієм [3]. 
Солі заліза необхідні для нормального кровотворення та синтезу деяких тканин, вони є в 
складі гемоглобіну. Цих солей є багато в яловичині, печінці, жовтках яєць, зелених овочах, 
помідорах, ягодах, яблуках. При недостатньому надходженні до дитячого організму заліза 
доцільно вживати гематоген, що містить багато заліза, міді та йоду. Недостатність йоду в 
організмі дитини спричиняє захворювання щитоподібної залози. Добова потреба дітей в йоді 
– невелика, вона може бути забезпечена додаванням до харчового раціону дитини морської 
риби та морепродуктів.  
У добовому раціоні молодшого школяра має бути присутньою певна кількість солі, яка є 
джерелом натрію. Солі калію та натрію є регулятором води в тканинах. Калій є в картоплі, 
капусті, моркві, чорносливі та інших продуктах. 
Велике значення має наявність у харчуванні молодших школярів необхідної кількості 
вітамінів. Вони сприяють правильному росту та розвитку дітей, беруть участь у всіх 
обмінних процесах. Дитячий організм особливо чутливий до нестачі вітамінів, що викликає 
швидку втому, дратівливість, втрату апетиту [2]. 
Вітамін А підвищує опір організму до інфекційних захворювань, є необхідним для 
нормального функціонування органів зору та росту дитини. Його відсутність стримує ріст, 
порушує зір, викликає захворювання верхніх дихальних шляхів, сухість шкіри, рук та 
обличчя. У чистому вигляді вітамін А міститься у вершковому маслі, молоці, вершках, 
риб’ячому жирі, яєчному жовтку, печінці. Він може утворюватися в організмі з провітаміну 
А – каротину, що знаходиться в рослинних продуктах, а саме: моркві, помідорах, шпинаті, 
щавелі, зеленій цибулі, шипшині, абрикосах, хурмі. Саме тому ці продукти бажано включати 
до дитячого раціону харчування. 
Вітамін С (аскорбінова кислота) підвищує опір дитячого організму до інфекційних 
захворювань, бере участь у всіх обмінних процесах. За його відсутності підвищується 
можливість інфекційного захворювання, знижується працездатність, стримується ріст і 
розвиток дітей. Цей вітамін міститься в овочах, зелені, ягодах, фруктах, картоплі, капусті (як 
у свіжій, так і у квашеній). Він легко руйнується, особливо при нагріванні, легко 
розчиняється у воді, тому необхідно пам’ятати про правильну кулінарну обробку продуктів, 
у яких цей вітамін міститься.  
Діти мають систематично отримувати вітаміни групи В. Ось чому до їхнього раціону 
бажано вводити білий хліб, житній хліб, страви з круп, м’яса, риби, молока, яєць. Так, 
наприклад, вітамін В3 бере участь у регуляції функції нервової системи, впливає на процеси 
обміну речовин, прискорює синтез білків і жирів. Важливим також є те, що цей вітамін бере 
участь у нормалізації діяльності кишково-шлункового тракту, стимулює ріст біфідобактерій. 
Він міститься в печінці, нирках, серці, горосі, квасолі, білих грибах, гранатах, чорній 
смородині, молоці, м’ясі, моркві, картоплі. 
Вітамін РР бере участь в обміні білків та амінокислот, впливає на тонус кровоносних 
судин. Відсутність цього вітаміну призводить до розвитку гіповітамінозу, що спричиняє в 
дитини апатію, головний біль, поганий сон, послаблення пам’яті, зору, зниження бажання 
навчатися. Продукти багаті на цей вітамін: печінка, дріжджі, курятина, м'ясо, шампіньйони, 
висівковий хліб, гречка, рис, скумбрія, оселедець, часник, помідори, капуста. 
Вітамін К необхідний організмові дитини для вироблення протромбіну, без якого 
порушується процес згортання крові. Він міститься в шпинаті, салаті, картоплі, горосі, 
капусті, м’ясі, рибі. Вітамін Е впливає на обмінні процеси, нормалізує м’язову діяльність 
дитячого організму. Він міститься в оліях (соєвій, кукурудзяній, арахісовій, соняшниковій), 
горіхах, печінці, квасолі, шпинаті, яйцях, рибі, м’ясі, сирі. 





Вода є тим середовищем, де виникають і діють усі біохімічні процеси. Вона також 
виводить з організму шлаки. Особливо багаті на воду тканини дитячого організму. Вода 
потрапляє до організму у вигляді напоїв та харчових продуктів. За умов нормальної 
життєдіяльності дитячого організму вміст води в ньому перебуває на одному рівні, тобто 
зберігається водний баланс. Під час різних обмежень у дитини виникає зневоднення, яке 
супроводжується підвищенням температури тіла, порушенням травлення, згущенням крові. 
Шкідливим є також і надлишкове вживання води, оскільки з надлишковою рідиною з 
організму виводяться важливі для його функціонування мінеральні речовини та вітаміни [2]. 
Засвоєння харчових речовин значною мірою залежить від функціонального стану 
кишково-шлункового тракту. Недостатнє виділення травних соків утруднює розщеплення 
харчових речовин, і тим самим зумовлює зниження їхнього засвоєння. Найкраще в дітей 
засвоюється їжа в тих випадках, коли співвідношення білків, жирів та вуглеводів в 
харчовому раціоні буде правильним, тобто кожен грам білка буде співвідноситися з 1 г жиру 
та 3-4 г вуглеводів. При цьому раціон має також містити певну кількість вітамінів, 
мінеральних речовин і води. 
Таким чином, правильно організоване та збалансоване харчування молодших школярів 
допоможе їм завжди бути здоровими, мати гарний настрій, достатньо енергії для навчання та 
активного відпочинку, що сприятиме веденню здорового способу життя. 
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ЗБЕРЕЖЕННЯ ПСИХІЧНОГО І СОЦІАЛЬНОГО ЗДОРОВ’Я  
МОЛОДШИХ ШКОЛЯРІВ У ВЗАЄМОДІЇ СІМ’Ї ТА ШКОЛИ 
 
У статті розглянуто умови збереження психічного та соціального здоров’я молодших 
школярів у взаємодії сім’ї та школи, оскільки саме психічне здоров’я передбачає 
благополуччя в емоційній та пізнавальній сферах, нормальний розвиток характеру й 
формування особистості дитини, а завдяки соціальному здоров’ю відбувається успішна 
взаємодія дитини з оточуючими, розвиваються її різнобічні соціальні стосунки. 
Ключові слова: психічне здоров’я, соціальне здоров’я, соціальне благополуччя, молодший 
школяр. 
 
The article describes conditions of mental and social health preservation of primary school 
children in cooperation of family and school, as mental health considers welfare in emotional and 
cognitive areas, normal development and character formation of children, and social health is 
responsible for successful interaction of a child with others and development of its diverse social 
relations. 
Key words: mental health, social health, social welfare, primary school child. 
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Адреса оргкомітету: 08401, Київська обл., м. Переяслав-Хмельницький, 
вул. Сухомлинського, 30 (к. 203), тел. (093) 056 94 96 
 
Матеріали конференції розміщені на сайті: http://confscience.webnode.ru 
(розділ «Всеукраїнська конференція») 
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